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@vilsini gerast sum superset, har A, B, C og Dverda gjgrd saman. Td. A (gvilsi 1 og 2) har tu gert 12 reps av gvilsi
1 og sidani 12 reps av gvilsi 2. Hetta gert tu 3 ferdir, so tu i alt gert 30 reps av hvarjum. Sidani gert tu B og C uppa
sama mata. Um tu heldur at hetta er ov lzett, gert tu A, B, C og D umaftur.

A:1o0g2

B:30g4

C:5096

D:70g8

1. Udfald frem 1

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Laft det
aktive ben og fald frem. Nar foden rammer gulvet
bremses bevaegelsen. Ved slutstillingen er kroppen i en
dyb position. Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag med det andet ben.

Seet: 3, Reps: 12

2. Udfald til siden 1

Sta med samlede ben og heenderne i siden. Far det
aktive ben ud til siden og laeg tyngden over til denne side.
Nar foden rammer gulvet bremses beveegelsen. Ved
slutstillingen er det aktive ben bgjet og standbenet er
naesten strakt. Stad fra og returnér til udgangspositionen.
Gentag til den anden side.

Seet: 3, Reps: 12

3. Staende udadrotation skulder

Sta med et godt greb om handtaget. Albuen i siden og
bgjet 90 grader med armen ind foran kroppen. Drej
skulderen udad sa langt du kan uden at albuen flyttes.
Vend roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Byt
arm.

Set: 3, Reps: 12
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4. Staende indadrotation skulder

Sta med siden til apparatet og et godt greb om
handtaget. Albuen er bgjet 90 grader og underarmen
peger ud fra kroppen. Drej indad i skulderen til
underarmen ligger ind til og pa tveers af maven. Albuen
holdes under hele gvelsen teet til kroppen. Byt arm.
Seet: 3, Reps: 12

5. Roning med elastik 2

Sta med spredte ben, et handtag i hver hand og med
ansigtet imod feestne punktet. Hold armene strakt ud fra
kroppen og treek handtagene imod dig. Fer langsomt
tilbage igen.

Seet: 3, Reps: 12

6. Dead Bug 2

Lig pa ryggen med hofter og knae bgjet 90 grader og
armene strakte over brystkassen. Aktiver den nederste
og dybeste del af mavemuskulaturen, traek navlen ind og
lav "flad mave". Leendesvejet skal flades ud mod gulvet.
Samtidig saenkes den ene arm og det modsatte ben.
Set: 3, Reps: 12

7. etbens-romanian dodlgft med elastik
- Sta pa en elastik med den ene fod og grib fat om den
e anden ende med begge haender. Skift vaegtet til foden
f ”h med elastikken og sta pa et ben. Lift det bagerste ben,

: haelen op mens du bgjer overkroppen fremad og holder
ryggen ret gennem hele bevaegelsen. Vend tilbage til
udgangsstillingen og gentag til modsatte side.

Seet: 3, Reps: 12
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8. Eksplosive air squats
Start i en staende position. Fgdderne har skulderbreddes

h *)\ 0 ’;}\ afstand og ryggen holdes neutral. Start bevaegelsen ved
/‘ . (PR at fgre dig bagover som i en dyb knaebajning. Nar du
W kommer ned i bundposition, hoften under knaeet, hopper

du op sa hgijt du kan. Hold en neutral ryg gennem hele
beveegelsen og hav veaegten pa hzelene.
Set: 3, Reps: 12
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